التغذية الصحيحة لزيادة ونزول الوزن - 


د. غدیر الشمري 


ه تؤكد التقارير الطبية أن السمنة زادت خلال الأربع عقود السابقة 
سريع جدا. 


اکر هن ٠*١‏ فلنون بالغ مهاب بالنسمنة وار ن ٠۵١‏ طقل سهت 
حول العالم. 


فيش غالبية سكات العالم قي بلدات تفثك قيها زياذة الوزن والسمنة 
بعدد من الأرواح أكبر مما يفتك به نقص الوزن. 


ھ ١‏ اتون طقل ذون سن 6 ستوآت رأندف الورت او مقايين بالشهتة 
في عام ۲۰۱۶ 


منظمة الصحة العالمية:«السمنة مشكلة يمكن الوقاية منها» 


Saudi Arabia 
Total population: 28 288 000 Percentage of population living in urban areas: 2.3% 
Income Group: High Population proportion between ages 30 and 7Û years: 42% 
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—__Carlorasoular Dlsuases mm Cancers Total deaths: 90 
= Chronic Respiratory Disoases = Ilabtes NCDs are estimated io account for 78% of total deaths. 


أسباب السمنة (قانون الطاقة الغذائية) 4 


ثبات الوزن 
آ زيادة الوزن 


تخفبه الوزن 


Food intake Energy expenditure 


توازن الطاقة : 

لمعادلة اتزان الطاقة طرفان الطرف الأول هو الطاقة المستهلكة أو المتناولة 
وهي الطاقة الحرارية المتناولة من قبل الجسم (الطعام المتناول) بينما يمتل 
الطرف الثاني الطاقة المصروفة. 

المصروفة إلى ثلاثة أجزاء: 

-١‏ الطاقة المصروفة أثناء الراحة. 

- الطاقة المصروفة من جراء استهلاك الطعام 

۳- الطاقة المصروفة من جراء النشاط البدني اليومي 


العوامل التي تؤثر في طاقة المتيل الأساسي 


Body composition رکب الجسم‎ 

Body condition حااة الجسم‎ 

Sex الجنس‎ 

Hormone secretions ٽligمرئ| إفراز‎ 

Activity of thyroid gland نشاط الغدة الدرقية‎ 
sleep الو م‎ 

Age العمر‎ 

Pregnancy J| 

Previous Nutritional status ةةll|‎ ةqوذغتلا الحالة‎ 
Body temperature درجة حرارة الجسم‎ 


درجة حرارة الجو Environmental temperature‏ 


لطاقة المستهلكة في بعض النشاطات اليومية العادية 
للشخص البالغ (لكل كجم من وزن الجسم/ ساعة) | 


ت وع التشاط کیلو ت وع التشاط كلو 
کلور ي/ کجم/ ساعة كلور ي/ کجحم/ ساعة 
ركوب الدراجة(سباق) 8 I‏ القراءة (ربصوت عال) ,* 
ركوب الدراجة يسرعة معحدلة ;¥ التجديقف (سياق» و 
عجليد الكڪحب ۰,۸ اللحري السريح has‏ 
فق ةة کد 5 ع ا2ے N‏ 
عمل التجارة (الشقيل) 1 ا-خياطة (ریالید 58 
الرق ص E L.‏ ا-لخياطة (بالكتة) € 
عسل الصحونتن 5 Ve‏ صتاعة الآحتية ۰,\ 
حخيير الخياب NE‏ الختاء بصوت مرتقح 8 
قيادة السيارة کو الحلوس (یهدو) 8 
تتاول الطعام *,٤‏ التزلج على الاء EC‏ 
الحمرين الرياضي الحزلج على اللحليد ر 
الخمرين ا لتقيف حجدا OT‏ آ کوک ووت ىا ةة 
الكمرين اقيق کو قلح الحجارة tv‏ 
الحتمرين اللمححدل ۹ كتس بمكتسة آرض (عادية is‏ 
التتمريرخ الخدذيد < o,‏ كتس بمكتسة آرض (مقروشة) E‏ 
التت ير الكتدايق دا iS‏ تتظيف بالة الشةط aA‏ 
المي آو ركوب اللقیل N f‏ السياحة ۲ ميل / ساعة v.۹4‏ 
رکوب الخیل (القفن a‏ تفصیل الثیاب ۹“ 
ركوب این (عدوّل کاو استعےال الآلة الكاتبة اليدوية 8 
کي الثیاب و استعےال الآلة الحاتية الكهر باثية ه,. 
الحياكة v۷‏ الحزق على الفيولين و 
الخسل (اللتقيف»› Ne‏ المشي السريح ٣“‏ آميال / ساعة و 
الاضطجاع (دون توم» ۹ےھ المشي السريح > آميال / ساعة 2 
1,٥‏ المشي السريح جدًا ۳ , ه٠‏ آميال / ساعة Th‏ 


دهان الكآتاخ 


شخص وزنه ٠‏ كجم ويمارس الجري السريع لمدة ساعة » كم يصرف من الطاقة 
۷ کالوري × ٠١‏ كجم × ١‏ ساعة = 


-١‏ مامدى دقة هذه الجداول ؟ 
۲- هل نتفق مع هذه الجداول ؟ 


تكاتر الخلايا الدهنبة 


-commifmenî 
-differentiation 


زيادة حجم الخلية الدهنية 


الخلايا الدهنية 


س تطور الخلايا الدهنية: 


.١‏ السعرات الحرارية الزائدة تخزن في الأنسجة الدهنية » كمية الدهون بالجسم تعبر عن عدد وحجم 
الخلايا الدهنية. 

في مرحلة الطفوله تزيد عدد الخلايا الدهنية عند الاإصابة بالسمنة وفي مرحلة البلوغ يزيد حجم 
الخلايا الدهنية مع السمنة وعند تخفيض الوزن يقل حجمها ولا ينقص عددها وهذا يفسر زيادة 
الوزن من جديد. 

ميتابوليزم الخلايا الدهنية: 
يتحكم انزيم ليبوبروتين لايبيز الذي ينقل الدهون الثلاثية من الدم لتخزينها في الانسجة الدهنية » ويكون 
مستواه عالي عند النساء بمنطقة الصدر والأرداف وعند الرجال تفرز الخلايا الدهنية بمنطقة البطن كمية 


أعلى منه وهذا يفسر اختلاف تراكم الدهون بين الرجال والنساء » ويزيد مستواه مع تخفيض الوزن. 


a O 


ماذا يحدث للخلايا الدهنية ؟ 


في حالة إنقاص الوزن إذا زادت أكثر كمية إذا زادت كمية زيادة عدد 
ماذا يحدث لعدد الخلايا الطاقة المتناولة تحدث السمنة السعرات الحراريه الخلايا الدهنية 


المتناولة 


تعريف السمنة 3 


۾ هی حالة من د عکسیا 
اس تراکم الدهون الزائدة والتى تود 
على حالة الفرد الصحية. ا 


Android 


ع تعتمد خطورة السمنة على أماكن تجمع الدهون بالجسم. 
الأشخاص المصابين بالشكل التفاحي أكثر عرضة لخطر الإصابة بالأمراض الخطيرة ذات 
العلاقة بالسمنة. 


أاسباب السمنة : 
« بيئية (الجينات والبيئة) 


تؤكد دراسة أن شراء وجبة حجم عالي بزيادة مالية بسيطة عن 
الوجبة العادية تؤدي إلى زيادة السعرات ٠٠١‏ كالوري وزيادة 
الدهون بالجسم ١‏ جم وتزيد التكلفة الاقتصادية الصحية على الدولة 
من ۱ دولار الى ۷ دولار !! 


س قلة النشاط البدني 
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۴ 3 
المضاعفات الصحيه للسمنه 


u 8‏ في المريء س التائیر 
ا المرارة 

۴ E 

Ree‏ الحيض لدى النساء 

+ 

سلس البول القهري 


: غشاء الرحم 
أورام التدي و 
داع السكري | . 
أمراض القلب والأوعية ١‏ 8 
REE‏ 
الشخير £ 
الوفاة الفجائية أثناء النوم 


خطورة السمنة بالأمراض المصاحبة 


المصابون بالسمنة أو زيادة الوزن يحتاجون تدخل سريع إذا كانوا مصابين بالأمراض 
التالية: 

-١‏ ارتفاع ضغط الدم. 

۲- مدخنین. 

-٤‏ انخفاض الكوليسترول الجيد. 

-٥‏ عدم انتظام سكر الدم. 

أحة عة مصضات مامراك ااا 


۷- الرجال أكبر من ٠١‏ سنة والنساء اكبر من °١‏ سنة. 


كون الناس تختلف في أطوالها فقد تم الاعتماد على ما يسمى 


الوزن بالكيلوجرام 
معدل كتلة الجسم = mmm mmm‏ 


الطول بالمتر*الطول بالمتر 
مثال: شخص طوله ۱٠۰‏ سم » ووزنه ٩‏ کجم 


مشر كله الح د(١‏ × 03 


۶ بق على الحرائل والرباكين 


قياس زيادة الوزن والسمنة ر 


6×١1 مؤشر كتلة الجسم‎ -١ 

نحيف اقل من ۱۸.۵ 

طبیعی من ۱۸.١‏ الی 4۹ 
زیادة وزن من ۲٢‏ إلی ۲۹.۹ 


۲- محيط الخصر 
للرجال أکثر من ٠٠۰۲‏ سم يعتبر خطير 
للنساء أكثر من ۸۸ سم يعتبر خطير 


نسبة دهون الجسم ا 


Bioelectrical Impedance Analysis =‏ 
يستخدم لتقدير مكونات الجسم » حيث يحسب نسبة الدهون 
والسوائل والعضلات بالجسم. 


Electric Current 


Electrodes 


المعدل الآمن والأفضل لعدم عودة زيادة الوزن هو تخفيض الوزن بمقدار ١‏ كيلو لكل اسبوع. 


أثبتت الدراسات الحديثة المعتمدة أن تخفيض الوزن بنسبة ١‏ الى ٠١‏ % خلال ستة أشهرلها نتائج 
ايجابية على التحكم بالأمراض المزمنة. 


لابد من الانتظام بتناول جميع الوجبات » لوحظ بعض الأشخاص يهمل وجبة الافطار حتى يقلل 
السعرات المتناولة » ولكن أثبت أن تناول الافطار يتناسب عكسيا مع ارتفاع مؤشر كتلة الجسم. 

الاحتياج اليومي من العناصر الغذائية يصعب تحقيقه في الوجبات ذات السعرات الحرارية الأقل من 
۰ سعر حراري. 

لا يوجد طعام ممنوع ولكن هناك تخطيط الوجبات بسعرات حرارية أقل حسب الاستراتيجية في 
الجدول التالي. 


التورصيات العلمية لتخفيض الوزن 
الطاقة 


تخفید ۰ الى ٠٠٠١‏ کالوري من مجموع 
الطاقة 


ETE 
N CTT 
الكوليسترول ۰ ملجم أو أقل‎ 


۰ من مجموع الطاتة امار 


م 


الأسس العامة لاستراتيجية تخفيف الوزن 


الأسس العامة 


MCC O TCS 


-١‏ كن إيجابيا بتوقعاتك حول أهدافك الصحية والرياضية » ومدى الوقت الكافي لتحقيق هدف الوزن الصحي. 
۳- الاهتمام بالجانب التغذوي الذي يفي باحتياجاتك التغذوية. 

٤‏ - الوعي والثقافة الصحية بما يخص الطعام الصحي. 

-٥‏ المشاركة في الرياضات الجماعية والأحداث الاجتماعية التي تصرف طاقة من خلالها. 


-٦‏ الحرص على تغيير اسلوب حياتك من أجل الصحية وليس فقط الوزن. 


الطاقة المتناولة 


الهدف الأساسي تزويد الجسم بكمية طاقة معقوله أقل من احتياجاته اليومية. 

عند تقليل كمية الطاقة بشكل حاد » يتعرض المريض لنقص في العناصر الغذائية وهذا 
يؤدي لنقص الأنسجة غير الدهنية. 

نقص الوزن السريع يعني نقص حاد في الأنسجة الغير دهنية عادة أي انخفاض معدل 8١8‏ 
وهذا يفسر ارتفاع وزن الجسم عاليا بعد الدايت. 

أقل معدل طاقة ممكن الوصول اليه ٠٠٠١‏ سعر حراري يومياً. 

الإنتباه إلى حجم الطعام واستخدامه كطريقه لتخفيض السعرات المتناوله بدل من استخدام 
ملعقة طعام زيت نستخدم ملعقة شاي زيت. 


م 


الأسس العامة 


E A E E GT 


۸- الاعتماد على الأغذية منخفضة السعرات وعالية القيمة التغذوية. 

۹- تناول أحجام أقل من الأغذية » مثل مشاركة شخص آخر وجبة مطعم » أو تناول نصف الوجبة بالمنزل. 

-١‏ تناول البقوليات والحبوب الكاملة والخضار والفواكه كجزء مهم بالحمية. 

-١‏ شرب كوب من الماء قبل بداية تناول الطعام وكوب آخر أتناء تناول الطعام مع الاكتار من تناول الماء خلال اليوم 


نظم نومك وخذ القدر 
الكافي منه. 


اتحرص‌علی‌نناول 
الوجبات في أوقاتها 


ادرص على شرب كمية 
وافرة من‌الماء 


استخدمالملاعق 
والأكواب المعيارية 
لتقلل كسب سعرات 
حرارية غير محسوبة في 
النظام الغذائي 


تناول الحصروات الورقية 
قي حال الإحساس 
بالجوع 


احرص على الحصول 
على‌الکالسيوم حسب 
اعتياجك من منتجات 
لألبان 


قلل من ‌استخحدام 
الزيوت والدهون 


المشبعة عند الطبخ 


احرص على تقليل الملح 
واستبداله بالليمون 


والبهارات 


احرص على الابتعاد عن 
السدريات المضافة 
وا كحربوهيدرات 
ق 


قلل إضافة أي نوع من 
الصلصات إلى وجباتك 


قمص بقياس وزنك 
مرة قي الأسبوع, بعد 
الالستيقاظ من النوم 
على أن يكون في 
نفس اليوم والوقت 
من كل أسبوع وبنفس 
الملابس وعلى نفس 
الميزان 


لإلقاص الوزن نكون 
كمية الطاقة المأخوذة 
من الطعام أقل من 


الطاقة المبذولة في 
النشاط البدني 


احرص على ممارسة 
النشاط البدني |٠١‏ 
دقيقة على الأقل في 
الأسبوع مع الحرص 
على ارتداء حذاء رياضي 
مناسب 


تدرج في وقت النشاط 
البدلني بحيث نكون 
فترة الإحماء من )٠١-٠١(‏ 
دقالق - فترة النشاط 
البدني )٠١-۳(‏ دقيقة 
نهاية فترة التهدذّة 
)-٥(‏ دقالق 


النشاط البدني وصرف الطاقة : 


زيادة صرف الطاقة بالمجهود البدني. 

طول فترة ممارسة الرياضة تزيد من معدل ١۸‏ 
و تحسين مكونات الجسم. 

التحكم بالشهية. 

ه تقليل الضغط النفسي 


حمية تخفيض الوزن ١‏ 


-١‏ يحسب الطول ٠‏ الوزن › العمر › الجنس 

۳ 1- يتم قياس مؤشر كتلة الجسم 

۳- نستخدم طريقة معادلة هاريس بندكت لحساب 
السعرات الحرارية حسب وزنه الحالي. 

-٤‏ إن كان مصاب بزيادة الوزن أو السمنة يخفض من 
ناتج معادلة هاريس بندكت بمقدار ٠٠١‏ إلى ٠٠٠١‏ 
کالوري 

س مثلا لو كان الناتج ۲٠٠١‏ كالوري تكون الحمية مابين 
۰ إلى ۱۸٠١‏ كالوري باليوم. 
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الفواکه 
الخضار 


البروتينات 
الحليب 


الزيوت 
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الحصة الغذائي » البديل » 56۲۷٣3‏ ل 


ه هي كمية محددة من الطعام تعطي نفس المقدار من 
الكالوري والكربوهيدرات والدهون والبروتين لأي طعام 


بحتو ڪي الید بل » الو احد عاقاکك -۸ وووسحورق حواويیةة ی ۱٤١‏ حجہے کو بی ھہیدوات ي ۶٣‏ حجہے بو تیت 


قوق م ےکور ته بيارقلا حخڪيوټر عويجچي تيو وویوعت 
رہ ظط یو (م طبو حخة) 


(مقةرود) 


© ا تد و 2 <y‏ وچ 

قو N EG‏ و دوت . 

aah —‏ 
وه و كەب O‏ ا 


سے کیو بي خاو ge‏ شو کات تایه وقة تتاو 
و ی (غير مطيوخة) ج (خغير مطبو‌خه i F/‏ (مطیو ےچ خالی 
منت الدهت ون الملعح) 


محجَمو عة الحليي (قليل الدسىم) 


یحتو ي الیديیل الواحد علیی ۱١١‏ عرق حراريیة ۱١‏ حجکہمہے کوریو ھعیدرات 
و ۸ جکہہ يیروتيیت و ٹہ جکہمے دعوت 


@-- < @-- ,_ 3 ك 
س چ 


3 حالقيي زياد ي حليي مجةکك 


مجمو عة الحخضروات 


یحتو ي الیدیل الواحد علی ٠١‏ سنعرة حراريیة ٥ہ‏ جم کوربوھیدرات و ۴ جم بروتیت 
ينن ئ وم ج اكك زو اوت 
@ كەب 


نے 
@B‏ کوب a‏ ڪا الرطاطس والقرع والذرة والبیازلاء 
کاو صاری کاو حظطیوے والحزر وتعامل معاملة النشويات 


مجم وي ع > از حكکوآ کے 
سحتو ئ الیدبل» الوے۱احد عقحک. -71 وععسحورة حواوبة ي c٥‏ ہے کو بي حصهیدواعست. 


كه منت = Ra‏ کو کی ر@ کو 
حخاے او وەی ره وقت ص ata‏ 
آي کہ حو a‏ سح يجيت <o‏ فس 
| حي ي کن ک یی کی ± rr‏ کیک 
زد کھے تحصو a‏ حوراي فه ةع چ وق حعاة جو 


کر E <= EF‏ ود 
تیت وصاسے ` تو س ع ص بو قو :که 


مكموي عد القلعوو 303ييي 
بحتو ئي اليی ديل اقي١احد‏ حاقحمی ۷٤٦١‏ وورحوGa‏ حوراویکa‏ ۷ چجہے بو و تعہینی ‏ وي <> چجہے د هو ی 


aan,‏ ر ۶٣‏ ححہمے اصح حخالجچج حن الدههو ت 
> | کے آو دحاج حقةقوۆو ع الجا1لد آق ریم قت 
و کو @--~- MP‏ 9 کب __ GD‏ دده 


ج يةه ریک =a‏ «دسهت. فو تھ حع حاہحے وريبدة الحة؛؟ةو 3J‏ 
EFER.‏ قوی آھے حدئیعیۍ - حو و ہک س واحد a‏ > حم حاقية باقھاے 


العو د اتج 


الأتغذبة الصحيحة لز يادة الوزن : 


المجتمع مصاب بزيادة الوزن والسمنة. 


E‏ الإستشارة الطبية أولا وقبل أي تدخل. 


الأسباب ل 


و أسباب جينية. 

عدم توفر جودة الطعام. 

أسباب عضوية (أمراض جهاز هضمي). 
س عادات غذائية منذ الطفولة. 

س زيادة عملية الحرق الداخلي. 


j الحلول‎ 


د زيادة المتناول الغذائي مع النشاط البدني لتقوية العضلات. 


زیادة ۰ الی ٠‏ کكالوري زيادة عن الاحتياج اليومي. 


« إستراتيجية زيادة الوزن ! 


استراتيجية زيادة الوزن ١‏ ل 


س الأغذية عالية الطاقة: 

-١‏ اختيار أغذية صغيرة الحجم عالية الطاقة. 
- ميلك شيك بدل من كوب الحليب. 

- سالمون بدل من أنواع السمك الأخرى. 

- الأفوكادو بدل من السلطة. 

- كوب من العنب بدل حبة صغيره من التفاح. 
- تناول الموفين بدل من الخبز العادي. 


استراتيجية زيادة الوزن ۲ ا 
- الالتزام بتحضير الطعام عالي السعرات. 

- الالتزام بتوقيت الوجبات بانتظام. 

البداية بتناول الوجبات الرئيسية ومن ثم السلطات. 


- تناول ثلاث وجبات رئيسية وثلاثة سناك. 


استراتيجية زيادة الوزن ١‏ ا 
5 زیادة حجم الطعام المتناول: 
> إشافة الجبن على الظعام أرياة السرات 


استخدام أکو اب بحجم اکبر لز يادة حجم المتناول من 
ا 


- الإحساس بالشبع عند أعلى حد. 


استراتيجية زيادة الوزن ٤‏ ر 


س زيادة عدد السناك خلال اليوم: 


الفواكه المجففة. 


استراتيجية زيادة الوزن ©٥‏ ا 


العصائر والحليب: 


- المشروبات طريقة سهلة جدا لتزويد الجسم بالطاقة. 
- العصائر المخلوطة بالأيسكريم. 


- المستحضرات الجاهزة والمرخصة للاستخدام. 


استراتيجية زيادة الوزن ` ا 


س البرنامج الرياضي لبناء العضلات: 

- تمارين المقاومة. 

- الطاقة المتناوله لبناء العضلات والدهون. 

الطاقة المتناوله بدون تمارين العضلات تزيد من نسبة 


الدهون فقط. 


